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Fravenspeortaionstag 2019

Die Landesveranstaltung des Frauensportaktionstages
2019 ist die 9. Aktion in dieser Reihe. Sie ist eine
gemeinsame Veranstaltung des Stadtsportbundes
Dessau-RoRlau, des Kreissportbundes Anhalt-Bitterfeld
unterstitzt durch den Landessportbund Sachsen-Anhalt —
Integration durch Sport und mdchte mit einem breiten
sportlichen Angebot Frauen und Madchen zum
Mitmachen und Ausprobieren anregen. Herzlich
eingeladen sind alle, die SpaB und Lust an Bewegung
haben. Wir mochten Anregungen fiir den Vereinssport
geben, aber auch Frauen und Méadchen ansprechen, die
den Weg in den Sportverein noch nicht gefunden haben.
Uberzeugen Sie sich selbst, bringen Sie Ihre Nachbarin,
Freundin, Kollegin und Bekannte mit - gemeinsam Sport
treiben macht doppelt so viel SpaR!

Programm:

e 9:00Uhr Einlass

e 10:00 Uhr  Eroffnung

e 10:15Uhr gemeinsame Erwdrmung

e 10:30 Uhr  Beginn der Mitmachangebote
e (Ca.13.00 Verlosung *

e Gegen 13.30 Ende

Die Teilnahme ist kostenlos.

* Die Teilnahme an der Verlosung erfordert lhre Anwesenheit.

Mitmachangebote

Yoga

verbindet Korper, Geist und
Seele und ist ein Weg, sich in
seiner Ganzheit wahr zu
nehmen und zu spiiren. Yoga
hilft, Stress und Anspannungen
abzubauen, den Korper gesund
zu halten und mit Energie
aufzuladen.

Selbstverteidigung

Vermittlung einfacher Techniken
der Selbstverteidigung, Erkennen
und Ldsen von
Konfliktsituationen,
Kennenlernen der eigenen
Grenzen und Starken —
Selbstbewusstsein starken.

Boxen

Sie boxen sich durchs
Leben? Versuchen Sie es
einmal mit der Sportart.
Nur Mut! Gut firs
Selbstvertrauen.

Balancetraining

Die Ubungen trainieren das
Gleichgewicht, wirken sich positiv
auf die Korperhaltung aus und
verbessern Koordination und
Korperstabilitat.

Orientalischer Tanz

ist eine sehr weibliche
Bewegungsform, ausgehen von
der Kérpermitte. Geschmeidige
Bewegungen, unterlegt mit
entsprechender Musik und wie
ganz nebenbei fit und gelenkig
— die ideale Kombination.

AOK

Angebote, Informationen
und Beratung rund um das
Thema Gesundheit, z.B.
Blutdruckmessung u.v.m..

Die Pilatesrolle

fir Gymnastik mit dem
Oberkorper und Gleichge-
wichtstraining. Das Gerat
unterstitzt Kraftigungs- und
Dehnungsiibungen am Boden,
fihrt zu effektiven
Belastungsreizen.

Dehnung
richtig ausgefiihrt

Dehnen ist wichtig — jedoch
bitte richtig — langsam,
konzentriert ohne zu federn bis
ein leichtes Ziehen zu spliren
ist.

1. Hilfe - Praxis

Erste Hilfe — lebensrettende
und gesundheitserhaltende
SofortmalRnahmen, die von
jeder Person erlernt und bei
Notféllen angewendet werden
kénnen, bis professionelle Hilfe
eintrifft.

Calisthenics oder
Useyourbody

Eine Form korperlichen Trainings,
in dem eine Reihe von einfachen,
oft rhythmischen
Bewegungsabldufen erfolgt und
fur die nur das eigene
Korpergewicht genutzt wird.




